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Resumo: O objetivo do estudo foi traçar o perfil epidemiológico dos indivíduos que praticam 
caminhada na cidade de Alfenas - MG. O instrumento de avaliação deste estudo foi um 
questionário, com amostragem n=200 indivíduos, de ambos os sexos, com faixa etária acima 
de 18 anos. Os resultados demonstraram que os homens são os que mais procuram a 
caminhada (55%); o tempo de prática prevalente é superior a um ano (55%); o principal 
motivo pela prática da caminhada é a busca por uma vida mais saudável (63%); 50% dos 
entrevistados iniciaram a caminhada por incentivo próprio; 51% não praticam outra atividade 
física, e dentre aqueles que escolheram praticar outra atividade simultânea, 52% procuram a 
musculação; 45% praticam caminhada cinco vezes por semana; o horário mais procurado é a 
tarde (62%); 63% não possuem orientação de nenhum profissional; 61% possui preocupação 
com ritmo/velocidade; 66% não se hidratam durante a caminhada; e 94% usam calçados e 
roupas apropriados. Diante do perfil traçado dos caminhantes, a descoberta mais relevante 
dentre as levantadas, está relacionada ao fato de que a maioria caminha sem orientação de 
um profissional de Educação Física, logo, se faz necessária a conscientização dos mesmos. 
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EPIDEMIOLOGICAL PROFILE OF INDIVIDUALS WHO PRACTICE WALKING IN 
THE CITY OF ALFENAS-MG 
 
Abstract: The study objective was to trace the epidemiological profile of individuals who 
practice walking in the city of Alfenas – MG. The assessment instrument of this study was a 
questionnaire with sample n = 200 individuals of both sexes, aged over 18 years. The results 
showed that men are the ones who seek to walk (55%); the prevalent practice time is longer 
than one year (55%); the main reason for the practice of walking is the search for a healthier 
life (63%); 50% of respondents began to walk by himself incentive; 51% do not practice other 
physical activity, and among those who chose to practice another concurrent activity, 52% 
seek strength; 45% practice walk five times a week; the most sought time is the afternoon 
(62%); 63% do not have any professional guidance; 61% have concerns about pace/speed; 
66% do not hydrate themselves while walking; and 94% use appropriate footwear and 
clothing. Before the profiling of hikers, the most important discovery among the raised is 
related to the fact that most walking without guidance from a professional of Physical 
Education, soon awareness of them is necessary. 
 




O movimento é uma necessidade imperiosa do homem desde o seu 
nascimento até a morte, onde já no ventre, a criança manifesta essa necessidade, 
sendo uma conduta molar do indivíduo acentuada na área física coexistindo com o 
mundo externo e a mente (RODRIGUES, 2003). 
Todos os sistemas orgânicos e do sentido precisam ser estimulados através do 
movimento, assim, a prática da atividade física, em especial o ato de caminhar, é um 
dos fatores que motivam esse estímulo (WEINECK, 2003). 
A caminhada é uma atividade física aeróbica de baixo impacto, recomendada 
para pessoas de qualquer idade, seja ela saudável ou que possua algum problema 
que a torna mais suscetível a lesões ortopédicas como é o caso de idosos, indivíduos 
obesos e indivíduos com riscos para doenças cardiocirculatórias e respiratórias, além 
de mulheres pós-menopausadas (WUST, 2007; MAZO et al., 2004).  
Há uma busca incessante, das mais diferentes formas de se obter saúde 
através de exercícios físicos, logo houve um grande crescimento do número de 
pessoas adeptas da prática da caminhada (TORRENS & SANTOS, 2003).  
Como atividade física regular, desde que bem orientada, a caminhada 
promove uma série de benefícios, tais como: melhora da saúde orgânica, 
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físico, contato social, diminuição do peso corporal, do estresse, depressão e controle 
da pressão arterial, tonicidade dos membros inferiores e de parte do abdômen, além 
de apresentar um risco reduzido de lesões, pois o seu impacto não é tão intenso 
quanto o da corrida (REIS et al., 2006). 
Habitualmente as pessoas estão recorrendo à prática de caminhadas com dois 
objetivos básicos: primeiro como uma tentativa de queimar algumas calorias e reduzir 
alguns quilos do peso corporal, e segundo, como tentativa de obter algumas melhoras 
da saúde orgânica geral, objetivando um melhor bem-estar físico, psíquico e 
emocional, onde estes resultados ocorrem, comprovadamente, quando a sua prática 
é dosada e realizada por longo prazo (LIMA, 1998). Os locais mais recomendados e 
seguros para prática da caminhada são os parques, praças, bosques e complexos 
esportivos, e devem ser levados em consideração ao praticar a caminhada: o calçado 
ideal, a vestimenta e a hidratação (CALIRI, 2004; ALVES, 2003).   
Pretende-se, através desta pesquisa, obter dados informativos a respeito dos 
praticantes de caminhada de Alfenas, procurando traçar o perfil desses indivíduos 
através de um questionário.  
 
2. MATERIAIS E MÉTODOS 
Os procedimentos utilizados neste estudo foram aprovados pelo Comitê de 
Ética e Pesquisa da Universidade José do Rosário Vellano – UNIFENAS, sob n° de 
protocolo 161/2010. 
O estudo foi realizado com uma amostra de 200 pessoas, escolhidas 
aleatoriamente, de ambos os sexos, com idade acima de 18 anos e praticantes de 
caminhada, de três bairros da cidade de Alfenas – MG, onde todos os participantes 
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 
O instrumento de avaliação deste estudo foi um questionário elaborado com dez 
questões objetivas, abordando: tempo da prática da caminhada, motivo da realização 
de caminhada, indicação ou incentivo, frequência semanal, prática de outra atividade 
física, sob orientação de alguém, preocupação com ritmo (velocidade), hábito de 
hidratação, calçado e vestimentas utilizadas.  
Foi realizada uma pesquisa qualitativa sendo computados os valores absolutos, 
relativos e percentuais. Em seguida, foram feitos os gráficos com o intuito de resumir 
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Com relação ao sexo dos praticantes de caminhada, observou-se que 45% 











Figura 1: Distribuições por sexo entre caminhantes da cidade de Alfenas, MG. 
 
 Analisando o tempo de prática da caminhada, notou-se que 9% dos 
indivíduos praticam caminhada há 1 ano (n=17), 16% há 1mês (n=32), 20% há 6 
meses (n=40) e 55%  há mais de um ano (n=111) (Fig. 2). Sobre o motivo da prática 
da caminhada, 5% dos entrevistados caminham por causa do treinamento (n=10), 
13% pelo lazer (n=26), 19% buscam emagrecimento (n=38) e a grande maioria, 















Figura 2: Distribuições de tempo da prática da caminhada entre caminhantes da 
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Figura 3: Distribuição do motivo da prática da caminhada entre caminhantes da 
cidade de Alfenas, MG. 
 
A respeito do incentivo e/ou indicação, 9% são indicados pelo professor de 
Educação Física (n=17), 9% por amigos (n=18), 32% através do 


















Figura 4: Distribuição de indicação/incentivo da prática da caminhada entre 
caminhantes da cidade de Alfenas, MG. 
 
 Em relação à prática de outra atividade física, 51% dos indivíduos relataram 




































Figura 5: Distribuição da prática de outra atividade física entre caminhantes da 
cidade de Alfenas, MG. 
 
 Em relação àqueles que fazem prática de outra atividade física com 
frequência, a ginástica localizada com 1% foi a menos preferida (n=1), 8% 
hidroginástica (n=8), 52% a musculação (n=51), 39% outras atividades, dentre as 

















Figura 6: Distribuição da atividade praticada além caminhada entre caminhantes da 
cidade de Alfenas, MG. 
  
Quanto à frequência semanal da prática da caminhada, foi averiguado que 
2% dos praticantes fazem apenas uma vez na semana (n=3), 4% sete vezes (n=7), 
5% seis vezes (n=9), 6% duas vezes (n=12), 15% quatro vezes (n=29), 23% três 








































Figura 7: Distribuição da frequência semanal entre caminhantes da cidade de 
Alfenas, MG. 
 
 Em relação ao horário, há um menor número de praticantes à noite 14% 
(n=27), 24% de manhã (n=48), a grande maioria caminha no turno da tarde, 62% 
















Figura 8: Distribuição do horário ideal entre caminhantes da cidade de Alfenas, MG. 
 
 Quando questionados sobre orientação de um profissional, os dados revelam 
que 3% não são orientados por um profissional, mas, sim, pelos amigos (n=5), 16% 
por professores de Educação Física (n=31), 18% por médicos e fisioterapeutas 






































Figura 9: Distribuição se está havendo orientação entre caminhantes da cidade de 
Alfenas, MG. 
 
 Com relação se há preocupação com ritmo e velocidade em que caminham, 
9% disseram-se às vezes preocupados (n=17), 30% não (n=59), e o restante, 61%, 














Figura 10: Distribuição dos valores ritmo/velocidade entre caminhantes da cidade de 
Alfenas, MG. 
 
 Ao serem questionados sobre se costumam hidratar-se durante a caminhada, 
5% relataram que às vezes (n=10), 29% sim (n=57), 66% responderam que não 






































Figura 11: Distribuição da hidratação entre caminhantes da cidade de Alfenas, MG. 
 
Os resultados encontrados sobre o uso do calçado ideal para prática de uma 
boa caminhada foram: 1% sandália/chinelo (n=1), 1% sapato (n=1), 4% tênis 


















Figura 12: Distribuição do calçado ideal entre caminhantes da cidade de Alfenas, 
MG. 
 
 Com relação às vestimentas adequadas para prática da caminhada, os 
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 Com base neste estudo, obtivemos uma predominância de praticantes de 
caminhada do sexo masculino (55%), em relação ao sexo feminino (45%).  
De acordo com a literatura, o sexo feminino tem percepções mais pessimistas 
que o sexo masculino, e as razões que levam a esta avaliação mais negativa 
permanecem incertas (ORFILA et al., 2006; DALTROY et al., 1999; LEAL et al., 
2005; PHILIPS et al., 2005 ). 
 Em relação aos 200 entrevistados, 55% praticam caminhada há mais de 1 
ano, enquanto, 20% praticam há seis meses, 16% apenas há 1 mês e 9% realizam a 
prática há 1 ano. 
 O estágio inicial de condicionamento físico geralmente dura de 04 a 06 
semanas, e o estágio de manutenção do condicionamento é alcançado geralmente 
após 06 meses do início do treinamento, mas pode ser prolongado para 12 meses, 
dependendo do objetivo (GUISELINI, 2007). 
Quando questionados sobre o motivo da prática, 63% dos indivíduos 
consideram a saúde como ponto primordial, em seguida, 19% visam o 
emagrecimento, 13% caminham por lazer e 5% vêm como treinamento.  
A caminhada é uma das atividades físicas que alcançam um maior índice de 
adesão, pelo fato de propiciar um reduzido risco de lesão, por ser uma atividade 
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físicos de intensidade muito elevada, além de propiciar benefícios para a saúde 
(GUEDES & GUEDES, 1995; POLLOCK & WILMORE, 1993). 
 Ao serem argumentados com base em indicação/incentivo, 50% dos 
praticantes caminham por conta própria, 32% têm um acompanhamento 
médico/fisioterapeuta, 9% caminham sob orientação de um profissional de Educação 
Física e 9% com incentivo de amigos. 
 As pessoas procuram a prática de determinadas atividades físicas por 
diversos fatores: demanda fisiológica, facilidade para coordenar movimentos, 
disponibilidade de tempo e condições monetárias são exigidos para o acesso e 
principalmente pelo prazer que os exercícios proporcionam, influenciando na 
escolha dos exercícios físicos, para praticá-los em seus momentos livres ou até 
mesmo como meio de vida (GALLAHUE & OZMUN, 2001; SOUZA JUNIOR & 
DARIDO, 2003; WEINBERG & GOLD, 2001).  
 Dos entrevistados, houve um número maior de pessoas que praticam apenas 
caminhada, sendo 51%; porém, os outros 49% a associam a outras atividades 
físicas. 
 A caminhada é muito simples de executar por ser um movimento natural do 
ser humano, e não exige muito em questão de termos técnicos e equipamentos, o 
que permite o acesso à maioria das pessoas que buscam uma forma de vida ativa 
(LIMA, 1998).  
 Os que associam a caminhada a outra atividade física têm por sequência a 
musculação como preferência de 52% dos indivíduos, 39% visam qualquer outro tipo 
de atividade, 8% preferem a hidroginástica e 1% praticam a ginástica localizada. 
 Os programas de atividades físicas compreendem a repetição de exercícios, 
durante períodos de semanas ou meses, com objetivo de melhorar a aptidão física, 
e devem possuir, pelo menos, três componentes aeróbicos, força e flexibilidade, 
variando a ênfase em cada um de acordo com a condição física e o objetivo de cada 
indivíduo (ACSM, 2003). 
Em relação à frequência semanal, 45% dos entrevistados relataram que 
fazem caminhada 5 vezes por semana, 23% destes caminham 3 vezes, 15% 
praticam 4 vezes, 6% apenas 2 vezes, 5% acham ideal caminhar 6 vezes por 
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Conforme Guedes e Guedes (1998), indivíduos sedentários devem exercitar-
se no mínimo três vezes por semana, aumentando gradativamente esta frequência, 
porém, depois de adaptados, o ideal é exercitar-se de cinco a seis vezes por 
semana, pois somente duas vezes semanais não provocará modificações 
significativas no organismo, o que ocorrerá com, no mínimo, três sessões semanais, 
e, quando possível, deverão ser desenvolvidas em dias alternados para que o 
organismo possa recuperar-se de forma eficiente. Caminhar mais que seis vezes por 
semana não trará maiores benefícios, além de ampliar a possibilidade de lesão 
provocada pelo excesso de estresse (AGNOLETTO, 2000).  
Em relação aos horários pré-estabelecidos, 62% dos praticantes preferem o 
período da tarde, embora 24% dos indivíduos caminhem de manhã e os outros 14% 
fazem caminhada à noite. 
Recomenda-se o período vespertino, ao final da tarde, que é o melhor para 
prática de caminhada, principalmente para aquelas pessoas que possuem 
cardiopatias, diabéticas ou hipertensas (AGNOLETTO, 2000). Os horários, antes 
das 10 horas e depois das 16 horas são os mais aconselháveis (ACSM, 2003).  
Mesmo sabendo da importância de um acompanhamento profissional, 63% 
dos entrevistados caminham sem orientação alguma, porém, 18% têm um 
acompanhamento de médico/fisioterapeuta, 16% caminham sob a orientação de um 
profissional de Educação Física e os outros 3% caminham através de amigos. 
Os exercícios direcionados à promoção de saúde devem ser planejados e 
organizados com base nos princípios fisiológicos, devendo levar em consideração a 
idade, sexo, hábitos de vida, experiência com a prática de atividade física e níveis de 
condicionamento físico, por isso a necessidade de um acompanhamento por 
profissional habilitado, pois fatores podem influenciar diretamente no sucesso ou no 
fracasso da atividade (GUEDES & GUEDES, 1995). Para ter uma caminhada sem 
muitos transtornos, é de grande importância a presença de um profissional no local 
(LIMA, 1996).  
Ao argumentar sobre ritmo/velocidade, constatou-se que 61% dos praticantes 
consideram este fator muito importante, onde há também 30% dos entrevistados que 





           Revista UNIABEU  Belford Roxo   V.8  Número 20  setembro-dezembro de 2015 
 
Em um estudo, observou-se que tanto o aumento como a diminuição dos 
passos, em relação ao seu comprimento natural, são capazes de aumentar o 
consumo de oxigênio e, consequentemente, o gasto calórico. Portanto, se o objetivo 
a ser atingido é um maior gasto calórico, sugere-se que o praticante modifique o 
ritmo de suas passadas naturais no sentido de caminhar com passos mais largos do 
que costumeiramente realiza (NIEMAN, 1999). Já se o objetivo é de apenas 
melhorar a qualidade de vida mantendo o condicionamento físico atual, não se faz 
necessária a alteração no ritmo das passadas de quem caminha, contribuindo, 
assim, para que possa exercer a atividade com maior tranquilidade e conforto 
muscular possível (LIMA, 1998). 
Embora a hidratação seja um ponto positivo, a pesquisa em questão 
demonstra que 66% dos praticantes não se hidratam durante a caminhada, somente 
29% se preocupam em se hidratar e os outros 5% procuram se hidratar algumas 
vezes. 
Recomenda-se que durante o exercício físico haja constante hidratação, e 
devem ser dotadas estratégias antes, durante e após os exercícios, com intervalos 
de hidratação de 10 minutos a 15 minutos, nos quais serão ingeridos entre 200 ml a 
250 ml de água, ou valores de 2 ml a 3 ml por quilo de peso corporal (ACSM, 2003). 
No que diz respeito ao tipo de calçado utilizado, pode-se notar que, 94% 
utilizam tênis apropriado, 4% destes caminham com tênis inapropriados, 1% utiliza 
sapatos e apenas 1% caminha de sandália/chinelo. 
Durante a marcha, o pé humano garante um suporte estável do corpo, 
atenuando a potencialidade de impactos prejudiciais e promovendo informações 
sensoriais sobre o contato com o solo, desta forma, o calçado foi criado da 
necessidade de promover proteção para a locomoção em terrenos acidentados, 
variando com as condições de tempo (HENNING, 2003). Os calçados devem 
combinar vários atributos como desenho funcional, utilidade, eficiência e facilidade, 
além de aspectos relacionados com o conforto e segurança, entendidos como a 
prevenção de lesões (MANFIO & AVILA, 2003). 
Em se tratando das vestimentas, foram observados que, 94% dos praticantes 
de caminhada utilizam vestimentas adequadas e apenas 6% não caminham com 
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 A vestimenta é muito importante para caminhada, onde as roupas devem ser 
leves, e não adianta achar que suando mais a perda de peso será maior. Os tecidos 
sintéticos devem ser evitados também, assim como o jeans, que prende os 
movimentos, e no caso do frio, por exemplo, um agasalho de algodão é o mais 
recomendado; e o ideal são as cores mais claras, evitando o uso de cintas ou 
plásticos atados ao corpo (SAMPAIO, 2007).  
 
CONCLUSÃO 
Neste estudo, foi constatado que o perfil dos praticantes de caminhada da 
cidade de Alfenas consiste em: predominância de indivíduos do sexo masculino, 
onde também foi verificada que a maioria destes visa à saúde, e que muitos fazem a 
prática por mais de um ano, e que a indicação ou incentivo se dá por si próprio. 
Através de atividades como o caminhar, grandes benefícios são aparentes, desta 
forma, é a prática física mais procurada por toda população.  
A maioria apresentou uma frequência semanal de três a cinco dias, em que o 
horário da tarde é considerado por estes o melhor. O ritmo e velocidade são grandes 
preocupações, porém grande parte dos praticantes não recebe orientação alguma. 
Foi constatado, através do estudo, que a maioria dos indivíduos não se hidrata 
durante a caminhada, e que, no uso de roupas e calçados, grande parte está bem 
apropriada. 
Diante do perfil dos caminhantes apresentado, a constatação mais relevante, 
e que implica em fatores negativos para os caminhantes, é que a maioria caminha 
sem orientação de um profissional de Educação Física, sendo necessária a 
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